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O processo de preparação para a competição é uma preocupação importante e 
permanente de treinadores e atletas. Neste sentido, o objectivo do presente estudo foi 
avaliar a evolução na performance do sprint durante um macrociclo de treino específico 
em jovens nadadores de ambos os sexos. A amostra foi constituída por vinte e quatro 
jovens nadadores (12.0±0.72 anos, 41.43±6.88 kg, 1.51±0.09 m). As avaliações 
decorreram durante 9 semanas de treino, enquadradas no primeiro macrociclo. Ao longo 
deste período, todos os indivíduos efectuaram 54 unidades de treino (6 unidades de 
treino/semana). Semanalmente, avaliou-se a performance em duas repetições máximas 
de 25 m crol, com 15 minutos de intervalo entre repetições. Foi utilizado o melhor 
registo para analisar os efeitos do treino. Os resultados revelaram que a performance no 
sprint não se alterou durante as seis primeiras semanas de preparação (semana 1: 
16.74±2.04 s, semana 2: 16.85±2.23 s, semana 3: 16.88±2.38 s, semana 4: 16.56±2.14 s, 
semana 5: 16.97±2.40 s, semana 6: 16.57±2.05 s; p> 0.05). Nas últimas três semanas 
ocorreram melhorias na performance nos 25 m crol quando comparada com os valores 
do pré treino (semana 7: 16.41±2.28 s, semana 8: 16.41±1.21 s, semana 9: 16.18±2.09 s; 
p<0.05). Nos nadadores masculinos sete semanas de treino foram suficientes para 
permitir melhorias significativas na performance do sprint enquanto nas raparigas esta 
melhoria só foi obtida na última semana de preparação (semana 9). Este estudo sugere 
que em nadadores jovens do sexo masculino, sete semanas de treino específico de 
natação permitem melhorias na performance do sprint. Os resultados do presente estudo 
permitem aos treinadores programar uma época desportiva com particular relevância na 
evolução das cargas de treino, pelo menos a partir do quadro de pressupostos do 
programa de treino aplicado. 
 
Palavras-chave: 




The preparation for a major competition is an important concern of coaches and 
athletes. Therefore, the aim of this study was to evaluate the evolution in sprint 
performance during a training macro cycle in age-group swimmers of both genders. The 
sample comprised twenty four age-group swimmers (12.0±0.72 years old, 41.43±6.88 
kg, 1.51±0.09 m). The evaluations occurred during nine weeks of swimming training in 
the first macro cycle. During this period the subjects performed 54 training units (6 
units per week). In all weeks, the performance in two trials of a 25 m front crawl all out 
test, with 15 min of rest, was recorded. Only the best performance was used to assess 
the effects of training. The sprint performance did not change during the first 6 weeks of 
preparation (week 1: 16.74±2.04 s, week 2: 16.85±2.23 s, week 3: 16.88±2.38 s, week 
4: 16.56±2.14 s, week 5: 16.97±2.40 s, week 6: 16.57±2.05 s; p>0.05). In the last 3 
weeks the performance in the 25 m front crawl test was improved when compared with 
the first week (week 7: 16.41±2.28 s, week 8: 16.41±1.21 s, week 9: 16.18±2.09 s; 
p<0.05), although the major changes occurred at the last week of preparation. In male 
swimmers seven weeks were sufficient to allow significant improvements in sprint 
performance whereas in female swimmers this improvement was only obtained in the 
last week of preparation (week 9). It seems that in age-group swimmers (only boys) 
seven weeks of specific swimming training enables improving swimmer’s sprint 
performance. These data could be used by coaches to program the training season and 
the evolution of the load components 
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A natação pura desportiva é uma actividade desportiva cíclica que se distingue das 
outras actividades pela natureza do meio onde se desenrola, impondo adaptações 
espaço-temporais e energéticas particulares. Assim, o sucesso nesta actividade é 
avaliado pelo tempo que um nadador necessita para cumprir uma determinada distância, 
sendo que a capacidade para atingir e manter uma velocidade durante uma determinada 
distância de nado depende de factores biomecânicos e bioenergéticos. 
 
Depois de um período em que as melhorias no rendimento desportivo se deveram 
principalmente ao aumento do volume de treino, a procura de técnicas de recuperação e 
a melhoria na eficiência do treino passaram a ser as estratégias utilizadas para a 
melhoria da prestação desportiva (Vilas-Boas, 1989). A eficiência do processo de treino 
parece ser fortemente determinada pela possibilidade de se obterem dados objectivos 
sobre as necessidades particulares e capacidades de cada nadador. Neste sentido, a 
eficiência do processo de treino só poderá ser melhorada se formos capazes também de 
melhorar a metodologia utilizada para a avaliação específica de cada uma das 
componentes que determinam o rendimento desportivo (Vilas-Boas, 1990). 
 
Um observador atento e integrado no âmbito do processo de treino em natação pura 
desportiva pode facilmente constatar que, principalmente nas duas últimas décadas, os 
resultados desportivos têm vindo a evoluir devido, essencialmente, ao aumento do 
número de horas diárias e de unidades semanais de treino destinadas à preparação 
desportiva (Fernandes, 1999). Desta forma, a evolução dos resultados desportivos nos 
últimos anos decorreu, sobretudo, de um apreciável aumento do volume de treino, 
especialmente nas modalidades cíclicas e fechadas de que a natação pura desportiva 
(NPD) é exemplo (Vilas-Boas e Duarte, 1994). 
 
Neste contexto, e dado que é metodologicamente desaconselhável aumentar ainda mais 
o número de horas de treino, sob pena de não proporcionar aos nadadores a 
disponibilidade para outras tarefas quotidianas fundamentais, incluindo a salvaguarda da 
recuperação indispensável num processo de treino devidamente estruturado, organizado 
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e planeado, a procura pelo desenvolvimento da capacidade de prestação desportiva 
deverá tomar outro rumo.  
 
Apesar da complexidade e talvez mesmo da impossibilidade de avaliar exactamente o 
estado do nadador, importa encontrar critérios e métodos que, não ignorando a 
multiplicidade e diversidade das variáveis intervenientes, forneçam indicadores 
objectivos, constituindo uma base credível na tomada de decisões (Proença, 1985). A 
respeito deste assunto, Keskinen et al. (1989) referem que a característica mais 
importante de um protocolo de testagem é que seja o mais específico possível da 
modalidade, o que no caso da NPD significa que deve ser realizado na água e, de 
preferência, em condições reais de nado. 
 
Outro aspecto intimamente relacionado com o ponto anterior prende-se com a 
preparação do nadador para uma competição específica. Não é sempre claro quais são 
os efeitos do treino no rendimento desportivo, nem qual o período temporal necessário 
para que os efeitos de uma carga de treino se façam sentir de uma forma positiva. 
Wakayoshi et al. (1993b), Maclaren e Coulson (1999) e Marinho et al. (2009) relataram 
melhorias significativas na capacidade aeróbia de jovens nadadores após doze semanas 
de treino tendo Reis e Alves (2006) constatado o mesmo efeito num período de tempo 
mais curto (9 semanas). Apesar das investigações produzida nesta área, nota-se uma 
escassez na literatura disponível relativamente ao estudo dos efeitos do treino específico 
de natação no desempenho de sprint com populações jovens (Mavridis et al., 2006). 
 
A necessidade de melhorar a prestação em competição tem levado os técnicos 
desportivos a utilizarem diferentes métodos para controlar o processo de treino 
desportivo. Todavia, nem sempre os processos disponíveis são fáceis de ser aplicados 
num grupo alargado de nadadores, devido à complexidade, custo e dificuldade de 
procedimentos que são sugeridos.  
 
Assim, o objectivo do presente trabalho foi avaliar a evolução da performance no sprint 
durante um macrociclo de treino em jovens nadadores, aplicando um protocolo simples 








Participaram neste estudo 24 jovens nadadores, sendo 13 do sexo masculino e 11 do 
sexo feminino. Todos os nadadores pertenciam ao mesmo clube desportivo, sendo 
treinados pelo mesmo técnico ao longo da 2 últimas épocas desportivas. Foi obtida 
autorização dos pais dos nadadores para a realização deste estudo, tendo sido 
respeitados os princípios da Declaração de Helsínquia. No quadro 1 é possível observar 
os valores médios da idade, peso, altura e prestação na prova de 100 m crol.  
 
Quadro 1: Valores médios da idade, peso, altura e prestação na prova de 100 m crol.  
 Total (n=24) Raparigas (n=11) Rapazes (n=13) 
Idade (anos) * 12.0 ± 0.72 11.45 ± 0.52 12.46 ± 0.52 
Peso (kg) 41.43 ± 6.88 39.81 ± 7.84 42.81 ± 5.93 
Altura (m) 1.51 ± 0.09 1.50 ± 0.08 1.53 ± 0.10 
100 m crol (s) * 72.75 ± 7.49 77.82 ± 4.50 68.46 ± 3.98 
* Representa diferenças significativas entre géneros (p≤0.05). 
 
2.2. Procedimentos experimentais 
 
As avaliações decorreram durante 9 semanas no 1º macrociclo de treino, compreendido 
entre Outubro e Dezembro. O macrociclo terminou com a participação dos nadadores 
no Campeonato Regional de Infantis. Durante este período, os nadadores realizaram um 
volume total de treino de 208.6 km, correspondendo a um valor médio de 23.18 km por 
semana e 3.86 km por unidade de treino.  
 
Foram realizadas 6 unidades de treino por semana. Na figura 1 é possível observar a 
evolução do volume de treino ao longo das 9 semanas em que decorreram as avaliações 
(volume por unidade de treino e volume de treino semanal). 
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Figura 1: Evolução do volume de treino ao longo das 9 semanas em que decorreram as avaliações 
(volume por unidade de treino e volume de treino semanal). 
 
Em todas as semanas, a performance nos 25 m crol foi avaliada. Todos os nadadores 
realizaram duas repetições à máxima velocidade possível, com um intervalo de 15 
minutos entre repetições. Cada nadador foi avaliado sempre no mesmo dia da semana. 
Para a realização do controlo de treino foi utilizada sempre a melhor prestação do 
nadador nos 25 m crol. A avaliação foi realizada por dois elementos treinados para o 
efeito, tendo sido obtida a média das duas medições em cada uma das repetições, já que 
evidenciou maiores valores de fiabilidade. As provas de fiabilidade para estes testes 
ofereceram um coeficiente de correlação intra-classe entre 0.93 e os 0.96 para uma só 
medida.  
 
2.3. Procedimentos estatísticos 
 
Para o tratamento dos dados foi utilizado o programa de estatística SPSS 15.0 for 
Windows. Todas as variáveis foram analisadas para verificar se seguiam uma 
distribuição normal, utilizando o teste estatístico Shapiro Wilk. Na análise dos dados 
utilizou-se a estatística descritiva, calculando a média e o desvio-padrão. Para comparar 
a evolução dos valores no teste de 25 m crol ao longo das nove semanas de treino, foi 
utilizado o teste t de Student para medidas repetidas, tendo sido comparada a 
performance do primeiro momento de avaliação com a performance nos restantes 








1 2 3 4 5 6 7 8 9
km / semana 
km / treino
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3. APRESENTAÇÃO E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
 
Na figura 2 é possível observar a evolução do volume de treino (km por semana) ao 














Figura 2: Evolução do volume de treino e da performance (tempo aos 25 m crol) ao longo das 9 semanas 
em que decorreram as avaliações. 
* Representa diferenças significativas (p<0.05) entre a performance na 1ª semana e nas restantes. 
As barras verticais representam o desvio-padrão. 
 
Tal como se pode verificar na figura 2, a performance no sprint não foi alterada durante 
as primeiras seis semanas de preparação (semana 1: 16.74 ± 2.04 s, semana 2: 16.85 ± 
2.23 s, semana 3: 16.88 ± 2.38 s, semana 4: 16.56 ± 2.14 s, semana 5: 16.97 ± 2.40 s, 
semana 6: 16.57 ± 2.05 s; p> 0.05). Nas três últimas semanas, a performance nos 25 m 
crol foi melhorada quando comparada com a primeira semana (semana 7: 16.41 ± 2.28 
s, semana 8: 16.41 ± 1.21 s, semana 9: 16.18 ± 2.09 s; p< 0.05), apesar das maiores 
diferenças terem ocorrido na última semana de preparação. De facto, nesta semana de 
assistiu-se a uma melhoria significativa na performance no sprint em natação. Esta 
semana correspondeu a uma diminuição acentuada do volume de treino. Pretendeu-se, 






Todavia, quando se analisa a amostra por género, podemos observar algumas diferenças 















Figura 3: Evolução da performance (tempo aos 25 m crol) ao longo das nove semanas em que 
decorreram as avaliações nos elementos do sexo feminino e masculino. 
* Representa diferenças significativas (p<0.05) entre a performance na 1ª semana e nas restantes. 
As barras verticais representam o desvio-padrão. 
 
Ao analisarmos a evolução da performance (figura 3), podemos constatar que as 
raparigas apresentam alguma oscilação dos valores no teste de 25 m crol ao longo da 
preparação, situação que não é tão notória nos rapazes. Porém, a melhoria na 
performance das raparigas só se torna significativa na última semana de preparação, ao 
contrário dos rapazes, que apresentam melhorias na sétima semana de preparação, tal 
como tínhamos observado na amostra completa. A diferença encontrada nas raparigas 
pode dever-se a uma resposta específica ao treino, mas também aos aspectos biológicos 
que marcam as diferenças entre géneros. Por outro lado, a variação (figura 3) 
encontrada nos tempos dos 25 m crol nas raparigas é bastante superior à dos rapazes, o 
que realça a diferença de nível existente. Esta heterogeneidade amostral nas raparigas 
pode ser um dos factores que poderão explicar as diferenças encontradas.  
 
A partir da análise dos dados é possível afirmar que através de um teste de fácil 
aplicabilidade é possível controlar e avaliar o processo de treino em natação. Estamos 
em crer que estes dados poderão ser utilizados pelos treinadores para controlar o 
* 
* * * 
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processo de treino em jovens nadadores, independentemente do género, e, ao mesmo 
tempo, promover ajustamentos durante a preparação desportiva. 
 
Neste estudo pudemos constatar ainda melhoria da performance no sprint após sete 
semanas de preparação, apesar das diferenças serem mais sentidas na última semana de 
treino, antecedendo o período competitivo. Esta semana correspondeu a uma diminuição 
do volume de treino, o que parece traduzir que, em distâncias curtas, a redução do 
volume de treino pode melhorar a performance em jovens nadadores, tal como 
reportado anteriormente (Maglischo, 2003). É interessante também notar que após uma 
ligeira redução do volume de treino, na sexta semana de preparação (após cinco 
semanas de incremento contínuo), verificou-se uma melhoria da performance nas três 
semanas que se seguiram, o que poderá também ir de encontro ao enunciado 
anteriormente.  
 
A literatura disponível apresenta uma escassez de investigações que tenham estudado o 
efeito de diferentes cargas de treino na performance em jovens nadadores. Wakayoshi et 
al. (1993b), Maclaren e Coulson (1999) e Marinho et al. (2009) relataram melhorias 
significativas na capacidade aeróbia de jovens nadadores após doze semanas de treino. 
Reis e Alves (2006), ao analisarem 29 nadadores Infantis e Juvenis de nível nacional e 
regional, verificaram também que a capacidade aeróbia dos nadadores aumentou 
significativamente após nove semanas de treino predominantemente aeróbio. Porém, 
relativamente à avaliação do efeito temporal da aplicação de cargas de treino na 
performance no sprint, poucos estudos têm sido produzidos. Por exemplo, Mavridis et 
al. (2006) analisaram a influência de doze semanas de treino na performance do sprint. 
Estes autores concluíram que doze semanas de treino específico provocaram melhorias 
significativas na performance no sprint (10 m), bem como em distâncias de competição 
mais curtas (50, 100 e 200 m). Contudo, em nenhum dos estudos anteriormente 
efectuados foi monitorizado o rendimento desportivo em NPD ao longo do período de 
treino em questão. Neste sentido, o presente trabalho procurou responder a uma 
preocupação frequentemente evidenciada na comunidade técnica, tentando perceber a 
duração ideal e ajustada do período preparatório com repercussões positivas nos efeitos 






Com a realização do presente trabalho foi possível obter as seguintes conclusões: 
1. Em jovens nadadores sujeitos a um programa sistemático de treino, sete semanas 
parecem ser suficientes para melhorar a performance no sprint em jovens nadadores do 
sexo masculino.  
2. Quando a amostra foi dividida por género, as raparigas apenas sofreram melhorias 
somente na última semana de preparação (semana 9). 
3. Apesar deste protocolo de controlo e avaliação do processo de treino ter sido 
realizado apenas na técnica de crol, estes dados podem ser utilizados pelos treinadores 
para programar e planear a época desportiva e a evolução das cargas de treino.  
4. Parece ser interessante efectuar este estudo em nadadores de diferente nível 
desportivo, efectuando a avaliação e o controlo noutras técnicas de nado, que não 
apenas a técnica de crol. 
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